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断 ･ 処方｣ および ｢睡眠健康プログラムの提供｣ のもとに具体的事業が行われた。睡眠健康プロ
グラムの提供においては，睡眠講習会，睡眠相談，森林浴 ･ 里山体験，運動 ･ 栄養指導の開発と
試行が展開された。睡眠講習会では滋賀医科大学と滋賀大学教育学部が，睡眠相談では滋賀医科
大学が，森林浴 ･ 里山体験では龍谷大学が，運動 ･ 栄養指導では立命館大学が，それぞれ主となっ
て担当した。また，産業創出支援事業として ｢睡眠器具 ･ 用具の臨床研究｣ が取り組まれ，滋賀
医科大学が担当した。





















を行った。養成講座としては，3 回のスリープマスター養成講座と 1 回の睡眠指導士養成講座を
開催した。
スリープマスター講座は，講義（ 2 . 5 時間）と実習（ 2 . 5 時間）で構成された。講義の内容
は睡眠科学の基礎，睡眠障害の基礎および睡眠呼吸障害の基礎であり，実習の内容は高照度光療
法の実際，睡眠ポリグラフ検査の実際および主観的睡眠評価法とその評価尺度であった。睡眠指










する睡眠講習会を開催した。この講習会の対象者は，地域住民，大学生，小 ･ 中学生，教員 ･ 保
護者とした。その内容は，地域住民には睡眠の科学的基礎について，大学生には快眠に向けての














































回数 開催年月 開催地 受講者 認定者 講師陣
第 1 回 2005年 9 月 大津市 20人 18人 7人（大川匡子，佐藤尚武，宮崎総一郎ほか）
第 2 回 2005年11月 大津市 22 22 7 （佐藤尚武，宮崎総一郎ほか）
第 3 回 2005年12月 大津市 26 26 7 （宮崎総一郎ほか）
第 4 回 2006年 3 月 川崎市 42 37 6 （佐藤尚武，宮崎総一郎ほか）
第 5 回 2006年10月 仙台市 48 37 4 （佐藤尚武，宮崎総一郎ほか）
第 6 回 2007年 5 月 札幌市 31 30 2 （野口公喜，宮崎総一郎）
第 7 回 2008年 5 月 神戸市 146 136 4 （佐藤尚武，宮崎総一郎ほか）
第 8 回 2009年 8 月 長浜市＊1 35 34 3 （佐藤尚武，辻延浩，宮崎総一郎） 
第 9 回 2009年11月 東京都 96 94 5 （佐藤尚武，宮崎総一郎ほか）
第10回 2009年11月 浦添市 88 71 4 （佐藤尚武，宮崎総一郎ほか）
第11回 2010年 1 月 神戸市 68 62 3 （佐藤尚武，宮崎総一郎，森国功）
第12回 2010年 8 月 長浜市＊1 123 112 3 （佐藤尚武，辻延浩，宮崎総一郎）
第13回 2010年10月 秋田市＊2 215 156 2 （宮崎総一郎，森国功）
第14回 2010年10月 東京都 74 69 4 （佐藤尚武，宮崎総一郎ほか）
第15回 2010年12月 大津市＊3 66 58 3 （大川匡子，佐藤尚武，宮崎総一郎）
第16回 2011年 1 月 神戸市 66 64 5 （北村拓朗，佐藤尚武，宮崎総一郎ほか）
第17回 2011年10月 東京都 82 80 4 （佐藤尚武，宮崎総一郎ほか）
第18回 2012年 1 月 神戸市 65 62 4 （北村拓朗，宮崎総一郎ほか）
第19回 2012年10月 東京都 95 84 5 （北村拓朗，宮崎総一郎ほか）
第20回 2012年11月 草津市 78 60 4 （大川匡子，佐藤尚武，宮崎総一郎ほか）
第21回 2012年12月 京丹後市＊4 44 35 3 （田中秀樹，宮崎総一郎，森国功）
第22回 2013年 1 月 那覇市 75 65 6 （宮崎総一郎ほか）
第23回 2013年 1 月 神戸市 79 75 4 （北村拓朗，佐藤尚武ほか）
第24回 2013年 7 月 東京都＊5 79 66 4 （佐藤尚武，宮崎総一郎ほか）
第25回 2013年 7 月 草津市 68 59 4 （佐藤尚武，宮崎総一郎ほか）
第26回 2013年10月 東京都 80 60 3 （井上昌次郞，宮崎総一郎，森国功）
第27回 2014年 1 月 神戸市 96 72 4 （佐藤尚武，宮崎総一郎ほか）
第28回 2014年 4 月 東京都 78 64 3 （北浜邦夫，宮崎総一郎，森国功）
第29回 2014年 5月 大津市 68 58 4 （佐藤尚武，宮崎総一郎ほか）
第30回 2014年 8月 東京都 70 60 3 （内田直，宮崎総一郎，森国功）



















らは 4 日間（24時間相当）のプログラムで実施してきたが，2014年には 3 日間（18時間相当）の
プログラムに改訂している。この講座は年 1 回の開催であったが，初級資格者の要望もあって，




上級講座の標準的プログラムとして，表 5 には第 9 回（2014年）の東京都での例をあげている。
睡眠科学，睡眠医学，睡眠社会学の分野からの14講義に，6演習を加えている。演習において，
表 4 ．睡眠健康指導士上級講座の開催状況
回数 開催年月 開催地 受講者 認定者 講師陣
第 1 回 2008年 9 月 草津市 42人 30人 21人（大川匡子，佐藤尚武，宮崎総一郎ほか）
第 2 回 2009年 8 月 草津市 56 45 14　（大川匡子，佐藤尚武，宮崎総一郎ほか）
第 3 回 2010年 7 月 草津市 39 33 10　（佐藤尚武，宮崎総一郎ほか）
第 4 回 2011年 7 月 草津市 44 44 11　（佐藤尚武，宮崎総一郎ほか）
第 5 回 2012年 7 月 草津市 72 72 11　（北村拓朗，佐藤尚武，宮崎総一郎ほか）
第 6 回 2013年 7 月 草津市 78 75 9 　（佐藤尚武，宮崎総一郎ほか）
第 7 回 2014年 1 月 東京都 44 40 10　（佐藤尚武，宮崎総一郎ほか）
第 8 回 2014年 6 月 大津市 36 31 10　（佐藤尚武，宮崎総一郎ほか）







1 （ 9:00～10:00） 睡眠環境 林光緒（広島大学）
2 （10:10～11:10） 睡眠構築 林光緒（広島大学） 
3 （11:20～12:20） 演習 1 ：睡眠の客観的評価 宮崎総一郎（滋賀医科大学）
4 （12:30～13:30） 演習 2 ：睡眠の自覚的評価 宮崎総一郎（滋賀医科大学）
　（13:30～14:20） 　昼休憩
5 （14:20～15:20） 睡眠の多様性（ 1 ） 井上昌次郞（東京医科歯科大学名誉教授）
6 （15:30～16:30） 睡眠の多様性（ 2 ） 井上昌次郞（東京医科歯科大学名誉教授）
7 （16:40～17:40） 睡眠と光 田ヶ谷浩邦（北里大学）
8 （17:50～18:50） 睡眠と記憶 栗山健一（精神・神経医療研究センター）
＜第 2 日目＞




  （13:30～14:20） 　昼休憩
13（14:20～15:20） 睡眠と社会 森国功（サーカディアンテクノロジーズジャパン）
14（15:30～16:30） 交代勤務者へのアドバイス 森国功（サーカディアンテクノロジーズジャパン）
15（16:40～17:40） 演習3：睡眠教育（ 1 ） 佐藤尚武（滋賀短期大学）
16（17:50～18:50） 演習4：睡眠教育（ 2 ） 佐藤尚武（滋賀短期大学）
＜第 3 日目＞
17（ 9:00～10:00） 最近の睡眠研究 本多真（東京都医学総合研究所）
18（10:10～11:10） 女性の睡眠 渋井佳代（スリープクリニック銀座）
19（11:20～12:20） 演習5：睡眠指導の実際（ 1 ） 田中秀樹（広島国際大学）











や情報交換の場の提供を意図して，1 日（ 6 時間相当）のプログラムでもって実施している。こ


















































実施年月 実践校 対象者 授業者
2006年 1 月 滋賀大学教育学部附属小学校 5年生 中村徹教諭
2008年 1 月 守山市立立入が丘小学校 4年生 田中滋規教諭
2008年 3 月 滋賀大学教育学部附属小学校 3年生 山田淳子教諭
2008年 3 月 栗東市立治田小学校 5年生 黒川俊文教諭
2008年 6 月 守山市立立入が丘小学校 6年生 田中滋規教諭
2008年 7 月 栗東市立治田小学校 6年生 黒川俊文教諭
2008年 7 月 守山市立立入が丘小学校 5年生 田中滋規教諭
2008年 9 月 滋賀大学教育学部附属小学校 4年生 山田淳子教諭
2008年 9 月 守山市立立入が丘小学校 5年生 田中滋規教諭
2008年10月 滋賀大学教育学部附属小学校 3年生 山田淳子教諭
2009年 7 月 熊本県益城町立広安西小学校 3年生 松本薫教諭
2009年 7 月 熊本県御船町立高木小学校 4年生 志水英雄教諭 ･ 内村加奈子養護教諭
2010年 2 月 滋賀大学教育学部附属小学校 5年生 青木作衛教諭
2010年 2 月 滋賀大学教育学部附属小学校 4年生 山田淳子教諭
2010年 3 月 熊本県玉名市立小天小学校 4年生 藤末由美子教諭 ･ 江上知男教頭
2010年 3 月 静岡県熱海市立多賀小学校 6年生 坂本貢孝教諭
2010年11月 高島市立新旭南小学校 1年生 松林孝子教諭
2010年11月 高島市立新旭南小学校 2年生 清水和美教諭
2010年11月 大津市立石山小学校 4年生 齋藤美穂教諭
2010年11月 大津市立石山小学校 6年生 東郷晃教諭
2010年12月 大津市立富士見小学校 3年生 羽生賢吾教諭
2010年12月 大津市立富士見小学校 5年生 西村聖子教諭
2011年11月 大津市立平野小学校（～12月） 5年生 山本頼人教諭
2012年 1 月 大津市立石山小学校 4年生 豚座沙織教諭
2012年 1 月 大津市立石山小学校 6年生 村上のぞみ教諭 ･ 中村智美養護教諭
2012年11月 東近江市立湖東第三小学校 3年生 林幸教諭
2013年 2 月 島根県大田市立川合小学校 1年生 石原史子教諭
2013年 2 月 島根県大田市立川合小学校 2年生 吉田ゆりか教諭
2013年 2 月 島根県大田市立川合小学校 3年生 高口大樹教諭
2013年 2 月 島根県大田市立川合小学校 4年生 加藤博子教諭 ･ 山田友香養護教諭
2013年 2 月 島根県大田市立川合小学校 5年生 岩谷美由紀教諭
2013年 2 月 島根県大田市立川合小学校 6年生 中尾典子教諭
2013年10月 近江八幡市立島小学校 4年生 治武和幸教諭
2014年 2 月 草津市立山田小学校 4年生 山田淳子教諭
2014年 2 月 草津市立山田小学校 3年生 山田淳子教諭
2014年 2 月 草津市立山田小学校 3年生 葛本圭祐教諭





































実施年月 実践校 対象者 授業者
＜中学校＞




























2012年 6 月 花園高校（京都
市）
2年生 辻延浩教授＊






中学校における睡眠学習の実践は表 7 に示すとおりであり，附属中学校および大津市内の 3 中
学校において，7 授業が実践されてきた。これらの睡眠学習の実践化に向けては，2010年 1 月に
































実施年月 実践園 対象者 保育者
2010年 9 月～11年 3 月 高島市立静里
なのはな園
全園児 教職員
2010年 9 月～11年 3 月 高島市立大師
山さくら園
全園児 教職員
2011年 9 月～12年 2 月 高島市内の各
幼稚園
園児 ･ 保護者 教職員
2011年12月 草津市立矢倉
幼稚園






















































































第 1 章 睡眠学の誘い
第 2 章 環境と身体の特性
第 3 章 睡眠の役割
第 4 章 睡眠の構造
第 5 章 睡眠のメカニズム
第 6 章 睡眠と発達・性差
第 7 章 睡眠と夢・記憶
第 8 章 睡眠と環境
第 9 章 睡眠と社会
第10章 睡眠と労働
第11章 睡眠障害（ 1 ）
第12章 睡眠障害（ 2 ）
第13章 快眠への対処（ 1 ）
















ある睡眠健康推進機構は，2011年 6 月に日本睡眠学会の協力のもとに，3 月18日と 9 月 3 日の年
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